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Resumen y Abstract  VII 
 
Resumen 
Los deportistas suelen moverse en redes sociales, unos más activos registrando sus 
rutinas, el progreso, los cambios, los avances, la técnica, el esfuerzo, los 
entrenamientos, los logros, las competencias, los episodios fallidos, las lesiones, entre 
otros, y se dan a conocer. Y otros de manera más pasiva siguiendo o viendo a otros 
deportistas, entrenadores, centros de acondicionamiento físico, influencers, médicos, 
terapeutas y empresas de suplementos que les permiten obtener información, conocer 
otro tipo de entrenamientos, técnicas, procesos, cambios, avances, aprender mucho más 
sobre el cuerpo, sobre cómo potencializarlo, sobre cómo trabajarlo, etc., para mejorar 
cada día más. Pero también, es de allí de donde generan obsesiones, ansiedades, 
miedos, estigmas, envidias, sentimientos de superioridad o inferioridad, y engaños 
muchas veces por el alto grado de desinformación y en ocasiones, y dependiendo el 
caso, por la ignorancia que hay en diversos temas.  
 
Teniendo en cuenta lo anterior, el ser una consumidora constante de Instagram y el 
hecho de ser deportista, decidí crear un nuevo perfil en ésta red social donde integro mi 




Palabras clave: Fuerza, levantar, repetición, acumulación, paso del tiempo, 















Athletes usually move in social networks, there are some who are more active recording 
their routines, progress, changes, advances, technique, effort, training, achievements, 
competitions, failed movements, injuries, among others, and they make themselves 
known. And there are some others more passive who follow or see other athletes, 
trainers, fitness centers, influencers, doctors, therapists and supplement companies that 
allow them to obtain information, learn about other types of training, techniques, 
processes, changes, advances, learn much more about the body in general, about how to 
potentiate it, about how to train it, etc., to improve every day. But also, it is through social 
networks that athletes often generate obsessions, anxieties, fears, stigmata, envy, 
feelings of superiority or inferiority, and deceit many times for the high degree of 
misinformation and because of the ignorance that exists on several topics. 
 
Considering the above, being a constant consumer of Instagram and being an athlete, I 
decided to create a new account in this social network where I integrate my experience 
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Cuenta de Instagram 
 
La cuenta de Instagram @cuerpo_mente_real es una cuenta creada con el objetivo de 
ser el texto oficial de mi tesis de maestría. En esta cuenta hago posts a partir de los 
núcleos trabajados durante toda la maestría, los cuales explicaré a continuación, y que 
han sido la base para la construcción de las diferentes piezas que he venido produciendo 
dentro de este proceso.  
 
Núcleos y génesis 
 
Estos núcleos son: acumulación, paso del tiempo, obsesión, fuerza, ansiedad, repetición 
y levantar. Sin embargo, es importante resaltar, que al ir investigando sobre estos 
núcleos, paralelamente fueron apareciendo o estaban ligados, una serie de sub-núcleos 
que influenciaron igualmente cada pieza, y me parece significativo enunciarlos, estos 
son: rutina, progreso, hipertrofia, dieta, disciplina, peso, cambio, suplementos, esfuerzo, 
caída, entreno, hambre, enfermedad, ejercicio, control, héroe, admiración, motivación, 
dolor, salud y realidad (entendida esta última como la manera de mostrar o expresar las 
cosas tal como son).  
El origen de estos núcleos proviene de una experiencia personal que me ha acompañado 
toda mi vida. Desde mi infancia el deporte ha sido una práctica constante hasta el día de 
hoy y éste ha hecho que mi cuerpo en su totalidad vaya progresando de manera 
generalizada a través de los años. El tener este hábito tan arraigado y el darme cuenta 
que no conozco que es vivir sin hacer ejercicio, generó en mí un interés por conectar esa 
experiencia con el arte y tener la posibilidad de mostrar, de alguna manera, sus 
incidencias a través del tiempo. 
Mi deseo entonces, era vincular esa experiencia con la maestría y evidenciar a través de 
ella ese progreso en cualquiera de sus facetas, teniendo presente, que dentro de éste 
progreso, hay siempre latentes dos estados: por un lado el positivo, donde están las 
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victorias, las subidas, los logros, éxitos, ganancias, aumento de las capacidades físicas y 
cognitivas, entre otras. Y por otro lado, el estado negativo donde se encuentran las 
derrotas, bajadas, retroceso, fracaso, frustración, debilidad, caída, falla, falta de 
motivación, ansiedad, cansancio, entre muchas otras. Adicionalmente, es importante 
aclarar que éste proceso, en ocasiones muy específicas, es evaluado (ya sea en 
competencias, midiendo las aptitudes físicas, testeando la composición corporal, 
evaluando las metas u objetivos trazados, etc.) y debe arrojar un resultado. Sin importar 
si éste resultado cumple o no con las expectativas, al obtenerlo, lo que sucede dentro de 
mí, es una saturación de imágenes, sensaciones y recuerdos, que comprimo en núcleos, 
de lo que tuvo que atravesar mi cuerpo para llegar a donde está actualmente. 
 
Haré un alto en éste momento para hablar de las piezas que conforman la muestra final 
de la tesis porque ellas integran completamente el tema de los núcleos, y continuaré con 










1. Las piezas 
De todas las piezas que fueron emergiendo ya sea de ejercicios, de ideas preconcebidas, 
de descubrimientos, de hallazgos fortuitos, de experimentos, de formas de trabajar, etc., 
escogí seis, y tomé la decisión de que fueran estas seis las que configurarán la imagen 
final, dado que para mí, son las que tienen más potencia y desarrollan de una manera 
más intensa los núcleos descritos anteriormente. 
  
A continuación, una breve descripción de cada una de ellas. (Fotografías de las piezas 
anexas) 
1.1 Pieza Diario 
Toda división o capítulo, a su vez, puede subdividirse en otros niveles y sólo se enumera 
hasta el tercer nivel. Los títulos de segundo nivel se escriben con minúscula al margen 
izquierdo y sin punto final, están separados del texto o contenido por un interlineado 
posterior de 10 puntos y anterior de 20 puntos (tal y como se presenta en la plantilla). 
Dibujo. Tinta de esfero sobre papel impreso (imagen impresa: fotografía de una hoja de 
papel rasgado) 730  papeles de 10.5 cm de ancho X 15 cm de alto, que construyen un 
calendario de 2 años mes a mes. Esta pieza es un registro escrito a mano por mí con los 
datos de mi peso, dieta, rutina de entrenamiento y suplementación, que comencé a 
escribir desde el inicio de la maestría y seguirá en construcción hasta que culmine la 
exposición en el Museo. Esta pieza  habla de la acumulación, de la obsesión, de la 
ansiedad. Es una pieza construida a partir de una rutina. El sentarme cada día a registrar 
lo que había comido y entrenado ese día, es el reflejo de lo que vive un deportista en su 
diario vivir. Tan obsesivos como yo, sé que muchos deportistas llevan este tipo de 
diarios, pero en ese mundo es algo normal. Con esta pieza quise exponer, además, sub-
núcleos como: la dieta, el entreno, la rutina, el paso del tiempo, el progreso, la fuerza, el 
levantar, el peso, el cambio y la disciplina.  
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1.2 Pieza Columna 
Escultura. 21 cm de diámetro X 4.50 m de alto. Acumulación vertical de tarros de 
suplementos deportivos del más pequeño (base) al más grande, formando una columna 
cónica invertida (la altura depende del espacio donde se exhiba. Para esta muestra se 
logró una altura de 4.50 m, que es la altura de la sala 1 del Museo de la Universidad 
Nacional). Esta escultura la pensé de diferentes maneras: (i) como la realidad de los 
deportistas que es casi obligatorio tener que usar algún tipo de suplemento para rendir 
como atleta, sobre todo si eres deportista de alto rendimiento y por eso vivimos 
consumiendo y acumulando este tipo de productos cotidianamente. (ii) como aquel 
componente en el mundo deportivo que te ayuda a ascender para volverte más fuerte, 
para sostenerte por más tiempo en la práctica deportiva, para complementar tus 
requerimientos nutritivos, para reflejar de manera jerárquica los suplementos empezando 
por los que tienen menos importancia o se consumen por ignorancia, porque no sirven de 
nada, pero la gente los compra por moda. Estos los ubico en la base con el tarro más 
pequeño, porque no pueden sostener una buena alimentación, porque si solo consumes 
eso en cualquier momento te “derrumbas” porque descubres la verdad de que son 
“basura”. Y voy subiendo, pasando por los suplementos que le pueden llegar a funcionar 
a ciertos atletas de acuerdo a sus requerimientos físicos, deportivos o mentales, y por 
eso los tarros son más grandes, porque si se usan bien pueden ser muy beneficiosos. Y 
llego a lo más alto, donde se encuentra uno de los suplementos más importantes: la 
proteína. Pero que gracias a los mitos y nuevamente, la ignorancia de la gente, se 
consume menos o con temor, siendo uno de los suplementos más seguros y confiables, 
y la dejan muchas veces como último recurso. Por ello, la pirámide invertida. Y 
finalmente, (iii) pensada como una alegoría del deportista. Ese ser que puede perder o 
estar en equilibrio, ese que soporta un peso, que tiene que sostenerse, esforzarse, que 
tiene que suplementarse. Ese ser que resiste, que es vulnerable, que en cualquier 
momento se puede quebrar, que es propenso a que se caiga o lo tumben, que tiene que 
levantar.  
1.3 Pieza Bola de chicles 
Escultura. 8 cm de diámetro. Esfera elaborada a partir de los chicles masticados y 
acumulados por mí desde que inició el segundo semestre de la maestría. Ésta pieza 
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sigue en construcción hasta terminar la exposición. Es el resultado de mi ansiedad. El 
estar constantemente en dieta para cumplir unos objetivos deportivos, sumado a las 
vivencias diarias (la vida) me generan un descontrol emocional y detonan un ataque de 
ansiedad que me lleva a tener atracones de comida en repetidas ocasiones. Como 
resultado, un aumento de 10 kilos de peso en un periodo de dos meses (información que 
quedó registrada en la pieza del diario, también). En el proceso de reencontrarme y tratar 
de “sanar” por mi cuenta, encuentro una pequeña salida con el mascar chicle, y a partir 
de ese momento lo hago constantemente. Es una pieza que yo veo como una acción 
terapéutica porque me ayudó y aún me ayuda, gracias a su manera de crecer, a ser 
consciente de cuando entraba en crisis y cuando me sentía emocionalmente mejor.  
Es interesante, porque pienso que refleja todo el tema de ansiedades, miedos y 
desequilibrios que vivimos los deportistas. Pero no solo los deportistas. Por ello, es tal 
vez una de las piezas que puede llegar a conectar más con el público, pues todos 
tenemos ansiedades, obsesiones y miedos, que tratamos de calmar de diferentes 
maneras, pero siguen allí. La bola de chicles es simplemente la muestra de esa realidad. 
Esta pieza remite a la ansiedad, a la acumulación, a la obsesión, al hambre, al hábito de 
hacer dieta, a la salud, a la enfermedad y al paso del tiempo.  
 
1.4 Pieza Huellas 
Dibujo. Seis dibujos de 27 cm de ancho X 34 cm de alto. Papel rasgado. Huella que deja 
el impacto de los discos sobre el papel después de haber ejecutado con una barra1 
cargada con discos, un movimiento olímpico durante una sesión de entrenamiento 
deportivo y la he dejado caer al suelo. Como se hace naturalmente en la práctica de 
levantamiento de pesas olímpico2. La pieza se compone de tres niveles de huellas, 
                                               
 
1 Una barra es un equipo de entrenamiento usado en entrenamiento con pesas, halterofilia, atletismo de 
fuerza y levantamiento de potencia. Consiste en una barra de metal a la que se acoplan pesos, usualmente 
en forma de disco. Las barras suelen variar en tamaño entre los 4 pies (1,2192 m) y los 7 pies (2,1336 m).1 
El diámetro central de la barra puede variar, pero lo más habitual es que sea próximo a 1 pulgadas (2,54 cm). 
La barra suele estar moleteada con algún patrón cruzado para facilitar el agarre. (Wikipedia, 2019) 
2 La halterofilia o levantamiento de pesas es un deporte que consiste en el levantamiento del máximo peso 
posible en una barra en cuyos extremos se fijan varios discos, que son los que determinan el peso final que 
se levanta. A dicho conjunto se denomina haltera. 
Existen dos modalidades de competición: arrancada y dos tiempos o envión. En la primera de ellas se trata 
de levantar las pesas, de una vez y sin interrupción, desde el suelo hasta la total extensión de los brazos 
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formados por duplas, que van del menor peso levantado al mayor. Entonces, la primera 
dupla o nivel hace referencia a 60 kg levantados, la segunda dupla o nivel hace 
referencia a 93 kg y el último nivel hace referencia a 100 kg de peso levantado. Niveles 
dispuestos de menor a mayor, y cada dupla conserva la distancia de la barra entre ellas 
(135 cm).  
Esta pieza nace con la siguiente anécdota: pensando en repetidas ocasiones  cómo 
podría resolver plásticamente esa experiencia con el deporte, simultáneamente 
aparecían en mi cabeza varias inquietudes: ¿De qué manera mostrar una o varias 
variables del progreso? ¿Cómo exponer lo que pasa en un entrenamiento sin mostrarlo 
directamente? ¿Cómo hacer visible el progreso, mostrar un resultado y al mismo tiempo 
hacer sentir la fuerza y el peso de un esfuerzo?  
 
Me encuentro en el gimnasio, comienzo mi rutina de ejercicios y me pierdo en el silencio. 
Mi cabeza se llena de pensamientos, y entre esos, aparecen éstas preguntas. Permito 
que se manifiesten, cada vez más fuertes. El ruido en mi cabeza que producen estas 
preguntas, se pierde momentáneamente con el estruendo de la barra cargada de varios 
kilos cayendo sobre el piso de caucho después de haber ejecutado un levantamiento. 
Pero el ruido, va llenando poco a poco mi cabeza nuevamente, mientras la barra se va 
acallando con cada rebote hasta quedar completamente quieta. Allí, en uno de estos 
instantes, me quedo mirando fijamente la barra en el suelo y soy totalmente consciente 
de la posición en la que ha quedado en la plataforma de caucho y del bullicio que había 
generado hacía un momento. Lo percibí más fuerte que nunca, y la posición de la barra 
creó un juego con el espacio que nunca había contemplado antes, a pesar de que la 
escena es cotidiana. Acto seguido pensé en la huella, en el peso, en el rastro que 
podrían dejar los discos cuando estrellan el suelo y cómo podría ir cambiando esa huella 
mientras ascienden los pesos.  
Así con esta anécdota nace esta pieza. Donde se hace evidente la práctica, donde hago 
referencia al peso, a la caída, a la fuerza, a la acción de levantar y al progreso.  
 
                                                                                                                                              
 
sobre la cabeza. En la segunda se ha de conseguir lo mismo, pero se permite una interrupción del 
movimiento cuando la barra se halla a la altura de los hombros. (Wikipedia, 2019) 
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1.5 Pieza Video masticando 
Formato mp4, pantalla de 7.9", duración de 2 minutos (bucle). La imagen es un primer 
plano de mi boca masticando chicle. Como la bola de chicles, éste video es una manera 
más de registrar esa ansiedad, de mostrar aquellas acciones que se normalizan, pero 
que a veces hay que verlas de otra manera para ser conscientes de ellas. Habla, 
nuevamente, de la reiteración, de la repetición y de esa situación enfermiza que es estar 
todo el tiempo masticando de manera obsesiva.  
 
1.6 Pieza Tira de empaques de chicles 
Escultura. Tira de 30 m. Secuencia de empaques de chicles Trident entrelazados 
formando una tira. Estos empaques corresponden a los chicles que he consumido 
durante el tiempo de la maestría (2 años). En consecuencia de estar comiendo a cada 
instante chicles, siempre me quedaba con los empaques en la mano y automáticamente 
los empezaba a doblar. Desde pequeña siempre doblaba y hacía figuritas con los 
empaques de los dulces que me comía. Recuerdo que en el colegio una de mis 
compañeras me enseñó una especie de tejido con papelitos de dulces, así que siempre 
que tengo un papelito de dulce en la mano, si es solo uno, hago cualquier figurita con él, 
y si tengo más de uno, empiezo a tejerlos. Sin pensar más allá, solo actuando de manera 
natural cuando le quitaba la envoltura a los chicles que me comía y me quedaba con 
ellos en la mano, esta pieza se fue construyendo. Se convirtió en rutina, en acumulación, 
en una forma de pasar el tiempo, y de una u otra forma en una obsesión por tejerlos 
todos, porque a veces se me amontonaban.  
 
Estas seis piezas, como lo mencioné anteriormente, configuran la imagen del Museo. Mi 
objetivo era disponerlas en el espacio y que entraran en dialogo entre ellas, porque 
finalmente todas nacieron casi al tiempo y todas integran los diferentes núcleos y sub-
núcleos. Adicionalmente, las dispuse de tal forma que generaran ciertas tensiones e 
invitaran al público a recorrerlas. Me llama mucho la atención la experiencia que se 




2. Estructura cuenta de Instagram 
Acorde a la plantilla de la red social, la cual está dividida genéricamente en tres 
columnas, aprovecho dicho esquema y fracciono mi texto en tres grandes categorías. En 
ellas, reúno diferentes voces, miradas o discursos, porque son las voces, miradas y 
discursos que alimentaron parte del inicio y génesis de éste proceso en la maestría, que 
fueron las/los que me ayudaron a consolidar los núcleos que quería trabajar de acuerdo a 
mis intereses, e influenciaron cada parte de mi investigación. Estas tres grandes 
categorías son: el deportista (voces de deportistas sin importar el deporte que practiquen. 
Éste grupo está ubicado en la columna derecha); la ciencia (voces de médicos, 
especialistas, entrenadores profesionales, coaches, expertos, etc. que tengan una 
relación, hablen o les interese el campo del deporte y su relación con otras disciplinas. 
Éste grupo está ubicado en la columna central); y la teoría (voces de libros, estudios, 
documentos, ensayos, relatos, etc. que hablen o hagan referencia al deporte y su 
relación con otros campos. Éste grupo se ubica en la columna izquierda). Entonces: 
1. El deportista: en esta columna creé y crearé posts a partir de los posts que hacen 
los deportistas de lo que viven día a día, de sus entrenos, de su vida personal, de 
su mente, de lo que comparten con otras personas, etc., y hacen referencia a los 
núcleos y sub-núcleos que estoy trabajando. 
2. La ciencia: en esta columna van e irán los posts creados a partir de posts de 
aquellas cuentas de médicos, terapeutas, nutricionistas, psicólogos, profesionales 
del deporte, psiquiatras, especialistas, entre otros, que desde su conocimiento y 
campo de acción tocan los diversos núcleos y sub-núcleos que me interesan.  
3. La teoría: en esta columna se encuentran y se encontrarán los posts creados por 
mí, teniendo como referencia citas de libros de historia, filosofía, mitología, arte; 
documentos, estudios, entre otros, y que dan un punto de vista o tratan desde su 
disciplina estos núcleos y sub-núcleos. 
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Dada ésta división por columnas, sigo con las filas donde se desplegarán los núcleos y 
sub-núcleos. Los núcleos estarán compuestos por 9 posts (3 filas y 3 columnas), las 
imágenes de los núcleos estarán a blanco y negro, pero la imagen de uno de esos 9 
posts, será en color sepia. Los 7 núcleos estarán distribuidos por toda la cuenta, y los 
posts con imágenes en color sepia indican que ese post es de mi autoría y es donde voy 
contando la historia del proceso dentro de la maestría. 
En cuanto a los sub-núcleos, estos están y estarán armados en las filas, es decir que un 
sub-núcleo tiene 3 posts. Tanto núcleos, como sub-núcleos respetan las tres categorías 
de las columnas.  
Aquí es importante para mí alterar, reapropiarme y generar posts, que a pesar de que 
serán reposts y tendrán etiquetado el autor original, al ser editados, ponen en cuestión la 
autoría, ya que traspasan el borde de apropiación y pueden llegar a generar otro tipo de 
mensaje o destruir el discurso. Y esto me interesa, porque para mí, como lo mencioné en 
la introducción, consumir los posts de esta aplicación diariamente, muchas veces me 
generó desinformación, creencias falsas, ansiedades, obsesión y también, en algunas 
ocasiones conocimientos, enseñanzas, deseos de investigar, de buscar la verdad, de 
seguir cuentas de personas más especializadas en diferentes temas, etc. Y es 
interesante para mí trabajarlo, porque Instagram se convirtió en una de mis materias 
primas y me pareció acertado volcarlo de materia prima a resultado. Moverme dentro de 
esta red social, pero ahora no, como inicio, sino como desenlace, como una herramienta 
que me permite casi que finalizar o recoger lo que aprendí, lo que entendí, lo que 
investigué de cada núcleo y sub-núcleo, y que impregnó cada pieza, cada ejercicio y 
cada experiencia dentro de la maestría. Y de esta manera, al publicarlo, generar en mis 
visitantes sentimientos y vivencias muy parecidas a las que yo experimento cada día, 
desde que soy usuaria de Instagram.  
2.1 Los posts 
En cuanto a los posts que integran la cuenta, éstos están divididos en dos modalidades: 
(i) reposts. Tomo posts de diferentes cuentas que hablan o se refieren a alguno de mis 
núcleos o sub-núcleos, los edito alterando ya sea su imagen, texto, hashtags, solo dos de 
estas, o las tres. Y (ii) posts creados por mí desarrollando dichos núcleos o sub-núcleos, 
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pero utilizando contenidos de mi propia autoría, palabras o frases de otras personas, o 
citas de textos.  
Los hashtags creados en cada post, tienen el objetivo de atraer diversos perfiles de 
personas y crear comunidades. Los textos adicionales que coloqué o colocaré en los 
reposts son o serán escritos que vayan en contra, a favor o sean una rareza al post 
original. Y las imágenes, en los reposts, algunas están o estarán editadas por mí 
conservando algún porcentaje de la imagen original, o están o estarán acompañadas de 
imágenes escogidas por mí. Y las de los posts de mi autoría, son o serán imágenes 





Ya que la escritura en redes sociales es una escritura contemporánea, estamos de 
acuerdo en que estos espacios, por sus cualidades, se han vuelto, por un lado: un 
vehículo de comunicación, que permiten crear comunidades y generar vínculos. Y por 
otro lado, un espacio para crear, para escribir, para inventar, para expresar, para jugar, 
para reunir, entre otras. Esto quiere decir que es un medio valido de escritura. Mi 
propuesta parte de esta premisa y asumiendo el texto de la tesis de esta maestría como 
un espacio para la creación, veo Instagram como un medio valido para estructurar mi 
texto y decido abrir una cuenta en ésta plataforma como propuesta de escritura creativa 
que reemplace la estructura convencional de un texto académico. Adicionalmente, 
porque me permite relacionar la imagen con la palabra de una manera particular, 
sometiendo tanto la imagen como el texto a una estructura compleja. Pero las 
características de ésta estructura han permitido que se convierta en uno de los espacios 
más importantes para hablar no solo con palabras sino con imágenes. En definitiva, es 
una plataforma que abre las puertas para generar nuevas formas de textos, para 
expresar, informar, desahogar, callar, engañar, de una manera diferente, a los textos 
convencionales. Ahora, podemos hablar, hablar a través de imágenes, que están 
acompañadas por textos, por diálogos, o imágenes que están acompañadas por silencio. 
Imágenes que conforman un grupo de imágenes o son videos, en resumen, muchos tipos 
de imágenes, pero que conforman un texto visual, una nueva forma compleja de texto.  
 
Por otro lado, y teniendo en cuenta lo expresado anteriormente, es importante para mí 
proponer mi texto final en una de estas plataformas, en específico en Instagram, con el 
fin de ubicar mi trabajo de grado de una vez en la esfera pública y generar ese vínculo 
entre la academia y lo público. Primero, porque pienso que debemos utilizar y aprovechar 
todas éstas herramientas innovadoras que permiten generar nuevos espacios. Segundo, 
porque me parece oportuno tener la posibilidad de reinventar las maneras de hacer, de 
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proceder, de escribir y de crear. Y finalmente, porque pienso que la divulgación abierta 
de un proceso académico, al disponerlo al público directamente, es un gran hallazgo que 
permite observar cómo se recibe mi propuesta creativa de texto, me permite evaluar las 
diferentes reacciones que se produzcan, y por último, generar respuestas que alimenten 
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